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Priro¢nik za preZivetje slastnih praznikov brez odvecnih kilogramov — Nasveti in triki

Prezivite slastne novoletne praznike brez odvecnih kilogramov

Kako obvladati Zeljo po sladkem, obdrzati teZo in prepreciti obZalovanje zaradi
prenajedanja na prvi novoletni dan?

Veseli december ja ¢as dobrot, keksov, sladic, dobre hrane, zabav, raznih pijac, nakupovalne mrzlice,
druzinskih srecanj..... vse to dviguje nivo stresnega hormona kortizola in nivo sladkorja v krvi, vse to
pa lahko vrZe nase hormone iz ravnovesja in nam povzroci tudi dolgorocne tezave - ne samo
povecanje teze med prazniki.

V kolikor imate Zeljo ostati pri isti teZi oziroma je ne povecevati med prazniki, vam stojim ob strani in
je ta priro¢nik namenjen prav vam.

Na Zalost, je nasa najljubSa prazni¢na hrana kot so razne pecenke s krompirjem, sladice, piskoti,
¢okoladne dobrote take in drugacne - polne rafiniranih ogljikovih hidratov, ki mo¢no vplivajo na nivo
inzulina. Slednji signalizira/sporoc¢a nasemu telesu, naj shranjuje mascobo. Sladkor tako posledi¢no
zmanjsuje porabo telesnih mascob.

Vemo, da je sladkor odgovoren za celo vrsto zdravstvenih problemov, zato sem kot zdravstveni
trener, ki pomaga svojim strankam pri tovrstnih problemih, sestavila ta priro¢nik, za kar se da zdravo
preZivetje najslajsih, z ogljikovimi hidrati napolnjenih praznikov v letu.

Med prazniki se bomo soocili z izzivi glede prehrane, ki preZijo na nas v obliki zabav z dobrotami in
veliko alkohola; v obliki tete ali babice, ki bo uZaljena, ¢e ne poskusimo njen izvrsten kola€. Skratka,
lep cas, ki bo preizkusal naso trdno voljo in odlocitev za zdravo prehrano.

Cilj je, da uzivamo in praznujemo prihajajoce Novo Leto brez slabe vesti in po pameti, ter da ne
dodamo nase Se dodatnih kilogramov, ki jih imamo mogoce Ze tako ali tako prevec.

Simone Godina
Zdravstvenitrener
Stran 2



1.

Vcasih,

Prirocnik za preZivetje slastnih praznikov brez odvecnih kilogramov — Nasveti in triki

OBVLADAJMO SVOJO ZELJO PO SLADKEM

ko nase telo Zeli nekaj, je to znak, da res potrebuje nekaj a to mogoce ni sladkor. Ko ham

moZgani ukazejo, da potrebujejo sladkor, je to lahko zaradi pomanjkanja proteinov v nasi prehrani.

v
v

Pojejte zadostno koli¢ino kvalitetnih proteinov (0,75 do 1 gram na kilogram svoje teze)

Drug nacin za zmanjsSanje Zelje oz. potrebe po sladkem je, da zmanjsate vnos kofeina in se
dobro naspite. Zmanjsanje pitja kofeinskih pijac vpliva na kvalitetnejsi spanec.

Povecajte vnos vlaknin: to zmanjSa apetit, uravnava krvni pritisk in sladkor ter zmanjsuje
Zeljo po sladkem.

Prehranska dopolnila za uravnavanje Zelje po sladkorju: Lahko pa za uravnavanje kortizola
enkrat do dvakrat na dan vkljucite v prehrano Rodiolo, Glutamin, Tyrosine, Cink, Probiotike
(za doziranje se posvetujte z zdravstvenim trenerjem ali usposobljenim zdravstvenim
osebjem ). Tudi pri uporabi le-teh bodimo zmerni: rezultati niso vedno zagotovljeni!

NAVIGIRAJTE NA ZABAVAH KOT PROFESIONALEC

Ne pridite lacni. Doma zauZijte zdrav obrok, da lahko kasneje na zabavi pojeste le tisto, kar
resni¢no Zelite poskusiti — namesto, da se zapodite v hrano kot “sestradan volk” in jeste vse
povprek. UZivajte v okusih, Zvecite pocasi in dolgo, vzamite si €as...

Imejte polne roke rocne pisemske torbice brez rocajev. Torbica na bo ¢im drazja oz.
pomembne blagovne znamke, tako da jo boste imeli posledi¢no vedno pod nazodorm, ker se
boste bali da bi izginila ali da bi kdo ukradel. Ce boste v drugi roki imeli kozarec pijace ali
aperitiva, boste manj posegali po hrani ali vsaj bolj zmerno.

Pravilo “samo 3 grizi”. To pomeni, da poskusite samo tri griZljaje sladkih dobrot in ne
celotnega kosa ali ve€. HvaleZni mi boste januarja prihodnje leto.

Pijte vino namesto sladkih meSanih koktejlov in se omejite na 1 do dva kozarca. Drzite se
pravila 1.: 2, tj. en kozarec vina in dva vode. Pijte vodo iz pecljatega kozarca, da se boste
pocutili bolj praznic¢no.

Sladkor z alkoholom — prava kombinacija za dodatne kilograme in shranjevanje mascob,
(likerji, pijace z deznicki). “Macka” dobimo zaradi prevelike koli¢ine alkohola, ki posledi¢no
pobira vodo telesu in postanemo dehidrirani. S to strategijo bo mackon zjutraj za mamo Se
mucek.

Pijte veliko vode. Za vsak kilogram svoje teze (25 — 30 ml) Primer: za 60 kg teZe popijemo
najmanj 60x25/30, kar je 1500 m|/1800ml=1,5/1,8 |

Ce vam ne pase &ista voda, dodajte limono, pomaranco, mandarino, listke mente, melise...

}_
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Prirocnik za preZivetje slastnih praznikov brez odvecnih kilogramov — Nasveti in triki

Na zabavi se osredeotocite na druzenje, klepetanje in ne na hrano. Bodite radovedni, kaksni ljudje
so na zabavi, posvetite se gostom, ne deZurajte pri servirni mizi in kroznikih, druZite se in
spoznavajte nove ljudi.

3. ZAMENJAVE — DRUGACNA PERSPEKTIVA ZABAVE

Praznicni Cas je vse prevec osredotocen na sladkarije, alkohol, ostale prehranske dobrote. Poskusite
obrniti ta fokus na druge uzitke prazniénega decembra in se osredotoclite ter uzivajte v samem
ambijentu kot so lucke, glasba, okrasitev prostora. Na mesto, da se dobite na vroci ¢okoladi, se raje
sprehodite po mestu. Ce se Ye ne moremo izogniti dobrotam in kuhanemu vinu, potem vsaj ne
mesajte vsega povprek in izberite bolj zdrave alternative - brez prevec sladkorja, kot so visoko
kvalitetna temna vroca Cokolada. Ne dodajate Se sladkorja v kuhano vino. Izberite bolj zelenjavne
razlicice hrane ali jejte klobasice s kislim zeljem, brez kruha in krompirja.

Ce sami prirejate zabavo, pripravite jedi brez belih rafiniranih sestavin — zamenjajte jih z bolj
zdravo razli¢ico. Presenetite z drugac¢no in okusno hrano, vaso najljubSo zelenjavno jedjo ali
podobno.

PSenicno moko zamenjajte z ajdovo, mandljevo, kokosovo, konopljino moko.
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Priro¢nik za preZivetje slastnih praznikov brez odvecnih kilogramov — Nasveti in triki

V recepte dajte manj sladkorja ali ga zamenjajte z bolj zdravimi oblikami sladkorja: med, agave,
kokosov sladkor, datlji, suho sadje, stevija, mesquite, yakon, brezin sladkor za posipanje.

4. NAREDITE ZE DECEMBRA NOVOLETNO ZAOBLIUBO

Na mesto, da ¢akate na Novega leta dan in se zaobljubite, kaj vse boste naredili, pricnite Zze danes.
Zakaj ne bi Ze danes v svojo prehrano vkljucili vec¢ zelenjave, malo potelovadili (sprehod, hitri tek,
aerobika)? Tako boste imeli v januarju manj dela z razstrupljanjem telesa in ne boste pridobili
dodatnih kilogramov, ki jih bo potrebno spet zmanjsevati.

Osredotocite se na manjse cilje in ne na na velike novoletne zaobljube, ki jih ne morete izpolniti.

Na primer pri izgubi teze ali vzdrzevaniju le te, poskusite sledece:

> lzberite si svoje ozke kavbojke (tiste, ki so vam lepo pristajale, ko ste imeli svojo idealno tezo)
in jih poskusite navledi vsaj enkrat na teden, da vidite Ce Ze pasete v njih.

» Za tiste, ki Zelite vzdrZevati teZo, velja, da sproti “preverite” , kakSen je vas obseg pasu. Tako
opazujete spremembe na vasem telesu in pravocasno odreagirate/ukrepate.

> Nosite bolj oprijeto garderobo, tako boste takoj opazili, da se je teza spremenila. Razvle¢ene
obleke so potuha, pa Se lepe Zenske obline razkrijejo.

> Bodite realni: ni potrebno da izgledate kot shirana manekenka, ¢e to nikoli niste bili. Lepo je
imeti lepe obline in lepo oblikovano postavo, tako da je da je pas viden in Zenstven.
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Prirocnik za preZivetje slastnih praznikov brez odvecnih kilogramov — Nasveti in triki

» Pisite dnevnik: raziskave kaZzejo, da vsakodnevno pisanje dnevnika prehrane, je ucinkovito in
rezultat tako trajnejsi, pa Se obupamo ne prehitro ali zapademo v stare navade.

5. MANJ STRESA IN VEC UZITKA

Visok nivo kortizola je velik povzrocitelj insulinske preobcutljivosti, povecane teze, in povecane
zZelje po sladkem. V kolikor ste v povecanem stresu v svojem Zivljenju (decemberski ¢as je stresen za
marsikoga), se lahko problem s povisanim sladkorjem in povecano tezo spremeni v kroni¢no
poviSanje nivoja kortizola in s tem smo v zadaranem krogu. Poskusite omiliti ta stres z dobro
organizacijo svojih aktivnosti, organiziranjem c¢asa za sproscanje, meditacijo in odklop od dnevnega
stresa ter pravilnim dihanjem. Zmanjsajte vnos kofeina in alkohola. Po praznikih si boste hvalezni,
ker bo tezZa ostala vsaj ista in se ne bo povecala.

6. NARAVNAIJTE SVOJO PRESNOVO

Krvni sladkor, stres, energija in prebava so zelo tesno povezani med seboj. V kolikor eden od teh
dejavnikov prevladuje nad drugim, drugi pa je prenizek, obstaja velika verjetnost, da se ustvari
hormonsko neravnovesje, da telo lahko dohaja vse potrebe. Na primer: premalo dejavna S¢itnica
lahko vodi v povecanje telesne teze, slabo razpoloZenje in tanjSanje ter izgubo las, kar je lahko
posledica povisanega stresa in s tem kortizola na eni strani, kar supresisa tako $¢itnico, kot ostale
hormone.

; k s - .‘
Z ustreznim timingom in izbiro hrane in pravilni sestavi obroka se izognemuo temu, da telo zaklene

mascobe in jih ne porablja. (posvetujte s e z zdravstvenim trenerjem, da vam sestavi ustrezen
kroZznik osebne prehrane).

Na zabavah izberite najprej zdrava Ziivil. Ce je ve¢ izbire, ne pomeni da “navalite” na vse povprek:
izberite kvalitetne proteine in listnato zelenjavo.

\ Simone Godina
| Zdravstvenitrener
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Prirocnik za preZivetje slastnih praznikov brez odvecnih kilogramov — Nasveti in triki

Vzrok za povecanje teie, premalo energije, pogoste padce imunskega sistema, je lahko tudi
neustrezna prehrana (tudi “zdrava prehrana”), ker je nase telo lahko preobcutljivo na dolocene
proteine oziroma druge sestavine v prehrani, pa se tega ne zavedamo. Ker je ta hrana v javnih
medijih dolocena kot zdrava, vendar za nase telo ni primerna in imunski sistem se odziva tako, da se
posledice kazejo na kozi, ozilju, sklepih, mozZganih in ne nujno kot problemati¢na prebava. Skrite
preobcutljivosti na hrano so lahko tudi vzrok zdravstvenim problemov kot so pretirana Zelja po
sladkem, hormonsko neravnovesje in nezmoznost izgube teZe. Posvetujte se z zdravstvenim
trenerjem, da vas nauci katera hrana ja za vase telo sprejemljiva.

7. GREHI SO DOVOLIJENI

Pregresite se en vecer (sami si dolocite in zapiSite!) in uZivajte do konca. Ni¢ narobe, le da ta vecer ne
traja 7, 10, 14 dni in se tudi vSasih sploh ne konca.

» Ce se pregresite en dan/no¢ glejte, da si s tem ne pokvarite naslednjih sedem dnil« Herry Truman

Lahko se pregresimo en-krat. Gledamo le, da se ta “en-krat”, ne ponavlja pogosto in da ni v taki meri,
da nam zagreni Se vec ostalih dni in da posledi¢no porabimo potem prevec ¢asa za odstranjevanje
negativnih ucinkov, ali pa celo izgubimo voljo, da bi to sploh popravljali.

Privoscite si, a zmerno in po pameti.

SRECNO IN USPESNO 2014 vam Zelim vasa Simone Godina

\ Simone Godina
Zdravstveni trener
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Prirocnik za preZivetje slastnih praznikov brez odvecnih kilogramov — Nasveti in triki

Avtorica priro¢nika: Simone Godina, Zdravstveni trener

Certificirani zdravstveni dietni trener za
problemati¢no koZo in dolgozZivost

» Studio za dolgoZivost
» specialist za vec kot 100 prehranskih
modernih teorij zdravstvenih diet
» naenem mestu

@,

<+ Zdravstveni dietni trener za zdravje in dolgoZivost

Osebni bioindividualni 6 mesecni programi prehrane in protokoli Zivljenskega sloga za razli¢na stanja:

Hormonsko neravnovesje M/Z, oslabeli imunski sistem, $¢itnica, PCOS, endometrioza, astma, rinitis,
metabolni sindrom, povisan krvni sladkor, povisan holesterol, odvisnost od sladkega, napadi lakote,
izgorelost, hiperaktivnost in motnja pozornosti, motnje hranjenja, preve¢ mascobe okrog pasu,
priprava na nosecnost, poporodna depresija.

«» Zdravstveni dietni_trener za problemati¢no koZo

e Osebni biondividualni dietni programi in protokoli za odrasle in otroke

e Alergije, dermatitisi, lupus, luskavica, rozacea, akne, ekcemi.

Klju€ni koncept in posebnost dela zdravstvenega trenerja

Bio-individualni koncept - Nobena dieta ni univerzalna za vse. Vsako telo je laboratorij zase, kar
nekomu odgovarja, je za drugega lahko Skodljivo. Kot osebni dietni trener uc¢im razlicne prehranske
teorije in izmed 100 razlicnih modernih in medicinskih diet izberem za stranko ustrezno prehrano, ki
jo prilagodim osebnemu Zivljenskemu slogu. Vsak je individum, vsak ima svoj okus, zahteve in
navade.

Koncept primarne hrane - povezava med hrano in pocutjem, hrana je samo en del nasega Zivljenja,
hranimo se tudi z medsebojnimi odnosi, fizicnimi aktivhostmi, duhovnimi aktivnostmi, zadovoljstvom
s svojim delom ali sluzbo, svojimi hobiji, interesi, kreativnostjo, uravnavanje stresa, odnosi, otroci,
druzina, prijatelji, okolica.

\ Simone Godina
Zdravstveni trener
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Prirocnik za preZivetje slastnih praznikov brez odvecnih kilogramov — Nasveti in triki

Holisti¢ni Integrativni pristop — Zelja po doloceni hrani in zasvojenost s hrano je velikokrat
pokazatelj, da telo nekaj zahteva in moramo to uposStevati kot pozitiven signal in se pravilno odzvati.
Kot zdravstveni trener z vodenim programom skupaj postopoma preoblikujemo in se naucimo
obvladovati in poslusati svoje telo in mu dati hrano, ki jo resni¢no potrebuje in pripraviti telo na
samozdravljenje.

Zdravstveni trener je ve¢ kot samo nutricionist — nutricionisti in dietetiki sestavljajo jedilnike na
podlagi prehranske piramide javnega zdravstva, ki je samo ena od prehranskih teorij , taki jedilniki
pogosto pomenijo preveliko spremembo veliko odrekanja in trpljenja in se jih redko kdo drzi in spet
zapade v staro prehranjevanje. Vsi vemo kaj je zdrava hrana a v praksi tega nihée ne pocne, ker je
veliko zmede glede prehrane in veliko razli¢nih nasvetov v medijih na temo zdrave hrane in dopolnil.
Zdravstveni trener pa postopoma vodi in nauci stranko za njeno telo ustrezne prehrane in
ustreznega Zivljenskega sloga dolgorocno koristnega za zdravje.

Zdravstveni trener — vodi svojo stranko skozi 6 mesecni program:

- postopoma po korakih vodi do zastavljenega cilja ( postavimo ga skupaj )

- prilagojeno smernicam, ki jih je dolocil zdravnik

- prilagojen zdravilom, ki jih stranka jemlje,( uravnavanje stranskih ucinkov zdravil),
- zdravstveni trener je podaljSana roka zdravstvenega sistema

- pomaga spraviti v prakso vse prehranske teorije primerne za stranko,

- nauci stranko kako prepoznati znake svojega telesa in poskrbeti za svoje zdravje

- kako v praksi pravilno, izbrati, nakupiti, pripraviti svojo prehrano,

- katera prehranska dopolnila, kdaj, koliko in koliko ¢asa, ¢e so sploh potrebna

- nauci kako prepoznati razlicne stresne dejavnike in uravnavanje le teh

- prepoznati svoje Custvene zavore glede osebnega zadovoljstva in zdravja

(Foto: Heidi Bartolic)

Simone Godina
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Priro¢nik za preZivetje slastnih praznikov brez odvecnih kilogramov — Nasveti in triki

v Rezultat takega programa je prehranjevanje in Zivljenski slog, ki zdrZi na dolgi rok.
v Rezultat programa je dolgoroéno znanje za zdravje svojega telesa.

MOIJA VIZIJA IN MISUA

Na prijeten in zabaven nacin brez stresa in odrekanja nauciti ljudi zdravega prehranjevanja, zdravega
Zivljenjskega sloga in kako poskrbeti za svoje zdravje na dolgi rok, ter kvalitetnega polnega dolgega
Zivljenja — zdrave kvalitetne dolgoZivosti.

Brezplacna 50 minutna integrativna analiza in
konzultacija (na daljavo)

v Integrativna analiza osnovnega
zdravstvenega stanja

v Hormonski profil M/Z

v' Primarna hrana — povezava prehrane
in pocutja

v Postavitev osebnih ciljev izbolj$anja
zdravja

Narocila na brezplaéno konsultacije na Email: problematicna.koza@gmail.com (problemi s koZo) ali
ostala zdravstvena stanja: dolgozivost@gmail.com ali po telefonu 040 291 165 SMS

*

Posljete vedno dva predlaga termina ali ¢as v kateri vam ustreza za 50 minutno konzultacijo na
daljavo, ki potekajo za Slovenijo po telefonu.

Simone Godina

Simone Godina
Zdravstvenitrener
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NOVOLETNI RECEPTI : HORMONOM PRIJAZNO SLADKANIJE
Borovnicev gozdicek

e 3 skodelice borovnic

e 2 skodelici mandljeve moke

e Y skodelice kokosove moke
o Y% Zlicke morske soli

e 3 Zlice mletih lanenih ali chia semen
e Namocenih v 9 Zlic vode (5 minut)
o Y ilicke jedilne sode ali pecilnega praska
e Y% skodelice meda

e Y skodelice mehkega masla
e Rumov ali mandljev ekstrakt
e Na koncu jabol¢ni kis 1 Zlica

Zagrejemo pecico na 180. Namastimo stekleni pekac. Borovnice stresemo v pekac.
Mokre sestavine: Zmesamo maslo, med, ekstrakt mandljev ali rumov. Suhe sestavine: zmeSamo
mandljevo, kokosovo moko, sol, pecilni prasek. Pomesamo skupaj mokre in suhe sestavine ter

umesamo semena. Na koncu na hitro dodamo Se kis. Maso stresemo na borovnice, poravhamo po
robovih. Pe¢emo 40 do 50 minut.

Cokoladni keksi za hormonsko ravnovesje

e 1 skodelica mandljevega masla
(navadnega masla)
e Y skodelice mandljeve moke
e 1/3 skodelice javorjevega sirupa ali
meda
e 1jajce
e 1 Zlica vanilije v prahu

o Y Zlicke soli
o Y% ilicke sode
e 1/4 jlicke pecilnega praska
o Y% skodelice ¢rne ¢okolade v kosckih

Ogrejemo pecico na 180. Stresemo vse sestavine v multipraktik in meSamo, da dobimo homogeno

maso. Pustimo stati 20 minut. Oblikujemo kroglice, jih splos¢imo in polagamo na peki papir. Pe¢emo
10 minut.

Simone Godina
Zdravstvenitrener
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Priro¢nik za preZivetje slastnih praznikov brez odvecnih kilogramov — Nasveti in triki

Cokoladni kolaé iz fizola

e 1 plocevinka fizola
e Y skodelice kakava
e 4 Zlice kokosovega olja
o ¥ Zlicke brezovega sladkorja
e 2 7lice prahu stevije
e Zlica vanilije v prahu
e 3 jajca proste reje
e Y skodelice kokosove moke

o Y% Zlicke morske soli

Zmesajte skupaj vse sestavine. Namastimo pekac. Pe¢emo 40 minut na 180 stopinj. Ohladimo 15
minut in postreZzemo.

Hrustljavi brsticek

e Polovicke brsti¢nih ohrovtov
e Osminke rdece cebule
e Narezani orehi
e Sol poper

Olivno , kokosovo olje ali surovo maslo. Ogrejemo pecico. Razporedimo sestavine po pekacuna peki
papir, posolimo popramo in pe¢emo 20 -25 minut. Tu ni omejitev glede koli¢ine.

Vse ostale recepte dobite na : www.simone-godina.healthcoach.integrativenutrition.com

Simone Godina
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